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Cum să folosești acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tău! Iată câteva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

1 Rezervă-ți câteva minute în fiecare zi pentru a scrie

2 Fii sincer și scrie liber, fără a te judeca

3 Încearcă să scrii la aceeași oră în fiecare zi pentru a-ți forma un obicei

4 Recitește-ți însemnările săptămânal pentru a observa tipare

Scanează pentru un ghid detaliat despre cum să folosești acest jurnal



Data:

Temp. bazală (°F):

Ziua ciclului:

Fluid cervical:

Test de ovulație:

Vârf LH:

Contact sexual:

Sângerare ușoară:

Note de fertilitate  (notează orice observații despre călătoria ta de fertilitate de azi - consultații, tratamen...

Stare emoțională  (cum ești din punct de vedere emoțional? această călătorie este intensă - dă-ți spațiu s...

Suplimente și medicamente  (enumeră suplimentele și medicamentele luate azi (nume, doză, oră))
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